Fcole

Meéditation de
I’arbre avec
les 5 sens

a ciel ouvert

Catégorie

PLEINE
CONSCIENCE

MATERIEL REQUIS :
AUCUN

DUREE:
15 A 20 MINUTES




Marche a suivre

Donnez les consignes aux éléves, en laissant un temps de pause entre chacune

d'entre elles afin que les éléves aient le temps de réfléchir aux questions.

Etapes

A. 1.

Assieds-toi confortablement prés d'un arbre sans
bousculer un autre éleve.

2.  Ferme les yeux. Si tu n'es pas a l'aise de fermer
les yeux, tu peux regarder le sol.

3. Prends quelques respirations.

4. Sois attentif a ta respiration, a tes poumons qui se
gonflent a l'inspiration et qui se dégonflent a
I'expiration.

5. Sois sensible aux odeurs autour toi.

6. Sois attentif a tes pensées lorsque tu
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centres ton attention sur les odeurs.

Garde les yeux fermés ou continue de regarder le sol.

Sois attentif aux sons que tu entends.

Sois attentif a la provenance des sons, ceux qui
sont prés de toi et ceux qui semblent plus loin.
Essaie d'entendre un seul son a la fois.

Peux-tu entendre ensemble tous les sons

que tes oreilles pergoivent ?

Ramene ton attention sur toi.

Ecoute les sons de ton ventre,

de ta respiration lorsque tu bouges.

Garde les yeux fermés ou continue de regarde le sol.

Sois attentif au godt dans ta bouche.
C'est possible que tu ne goUGtes rien.
Respire la bouche ouverte.

Ouvre lentement les yeux.

Tu peux cligner des yeux si c'est trop éblouissant.
Regarde autour de toi.

Dirige ton attention sur I'arbre devant toi.
Regarde I'arbre en entier.

Questions

Sens-tu différentes odeurs ?

Sens-tu 'odeur de I'herbe, de la terre, de
I'eau ou de la neige ? (selon la saison)
Sens-tu une seule odeur ou

peux-tu en distinguer plus d'une ?
Aimes-tu ce que tu sens ?

Quels sont les sons lointains que

tu entends ? Un avion qui passe,

la circulation des voitures ?

Entends-tu des sons prés de toi ?

Des sons qui indiquent la présence
d’'animaux, le chant des oiseaux, le
bruissement des feuilles ?

Est-ce plus facile de faire attention

a un seul son ou a tous les sons a la fois ?
Quand tu es attentif aux sons de ton corps,
entends-tu encore les sons extérieurs ?

Que goUtes-tu ? Par exemple, le goUt
du dentifrice ou de ton dernier repas ?
Le goUt que tu percois dans ta bouche
change-t-il si tu respires la bouche
ouverte ?

Comment les branches de l'arbre
sont-elles disposées ?

Quelle est la texture de I'écorce ?
Comment la lumiere est-elle
réfléchie par I'écorce ?

resteront assis en silence.
2. Léve-toi lentement, en silence.

personne.
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REINVESTISSEMENT :

3. Vatoucher I'écorce de 'arbre sans bousculer une autre

4. Ferme les yeux en touchant I'écorce de l'arbre.

Lors de cette partie de l'activité, si nécessaire, faire de «  Quelle est la texture de I'écorce de l'arbre,
petits groupes pour que les éléves puissent toucher

I'écorce des arbres sans se bousculer. Les autres éléves

lisse, douce, dure, rugueuse, réche, tordue,
raboteuse, bossue, difforme, noueuse ?

*  Tattendais-tu a une telle texture apres

n I'avoir regardé ou es-tu surpris par ce que
tu percois en la touchant ?

* Situtouches I'écorce les yeux fermés, est-
ce différent ou semblable a ce que tu
percois en touchant I'écorce les yeux
ouverts ?

Etait-ce plus facile d'observer avec un sens en particulier:

la vision, I'ouie, I'odorat, le go(t, le toucher ?

Quelles étaient vos sensations physiques pendant l'activité ?
Avez-vous ressenti des émotions particulieres pendant l'activité ?
A quoi avez-vous pensé pendant l'activité ?
Les activité de ce type vous plaisent-elles ?

Vous pouvez faire ce genre d'activité, en étant particulierement attentif aux perceptions d'un seul sens, dans le couloir en
revenant de la récréation. Attention toutefois a garder les yeux ouverts!
Refaites ce type d'activité par vous-méme, au parc pres de chez vous, dans votre cour, dans votre chambre.




